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1. Установлено, что для высококвалифицированных спортсменок разбег, как обязательный тех-
нический элемент прыжкового упражнения является сугубо индивидуальным компонентом техни-
ки двигательного действия.  
2. Показано, что механизм управления разбегом (достижение оптимальной скорости, поддер-
жание биомеханических характеристик перемещения тела, внесение прелиминарных коррекций 
при подготовке собственно прыжка в завершающих шагах) для зачетных и неудачно реализован-
ных попыток существенно различаются.  
3. Определен вклад использования двигательного потенциала высококвалифицированными 
спортсменками при реализации разбега в ациклической локомоции «прыжок с шестом», состав-
лявший, в зависимости от уровня специальной подготовленности, 30–35%.  
4. Сопоставление материалов лазерных измерений с полученными в ходе экспериментов дан-
ных синхронной видеозаписи позволяют утверждать, что применение лазерного инструментария 
позволяет получать объективные характеристики биодинамики спортивных движений при суще-
ственном сокращении трудоемкости исследовательского процесса и временных затрат. 
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Введение. Основная проблема современной системы подготовки спортсменов высокой квали-
фикации – ее интенсификация – может быть наиболее эффективно решена только посредством 
оптимизации соревновательной практики. Ее анализ показывает, что в соревновательном периоде 
решаются четыре группы основных задач подготовки, связанные с развитием и реализацией со-
стояния спортивной формы и достижением заданных результатов. В связи с этим выделяют четы-
ре этапа соревновательного периода: тренировочные или подготовительные соревнования; отбо-
рочные соревнования; непосредственная подготовка к главному старту; соревнования после глав-
ных стартов сезона [3]. 
С целью достижения наивысших спортивных результатов в структуре соревновательного пери-
ода годовой подготовки выделяют относительно самостоятельное структурное образование – этап 
непосредственной подготовки к соревнованиям. Основная задача последнего – достижение состо-
яния оптимальной готовности к основным соревнованиям макроцикла и демонстрация на этих со-
ревнованиях наивысшего индивидуального результата. Однако в последние годы процент демон-
страции наивысших индивидуальных результатов (или лучших результатов года) в крупнейших 
международных соревнованиях резко сократился и в видах спорта с количественно измеряемыми 
результатами, снизился до 10–20% [1]. 
Необходимость оптимизации предсоревновательной подготовки актуализируется следующими 




даря крупных соревнований, нарушением иерархии официального и индивидуального календаря 
соревнований в годовом тренировочно–соревновательном цикле, а также наличием противоречий 
между: 
– возрастающими требованиями к подготовленности высококвалифицированных спортсменов 
и недостаточной разработанностью технологий формирования кинезиологического потенциала, 
соответствующего данным требованиям; 
– необходимостью демонстрации высокого уровня подготовленности в основных стартах годо-
вого цикла и недостаточным обоснованием структуры, содержания и продолжительности непо-
средственной подготовки к главным соревнованиям. 
Одним из перспективных направлений оптимизации процесса спортивной подготовки, в том 
числе и на предсоревновательном этапе, является установление соответствия индивидуальных 
особенностей и возможностей организма спортсменов задаваемым нагрузкам и условиям их вы-
полнения в конкретном виде спорта. 
Методы. Сложность решения данной проблемы во многом связана с тем, что талантливые 
спортсмены с наследственно обусловленной предрасположенностью к конкретной двигательной 
деятельности встречаются крайне редко. К тому же их одаренность часто имеет ярко выраженное 
индивидуальное проявление, определяющее необходимость ее объективной диагностики и разра-
ботку соответствующей методики подготовки. При этом достижение высокого спортивного ма-
стерства осуществляется различными путями с использованием оригинальных технологических 
решений [1; 2]. 
Результаты исследования и их обсуждения. Оптимизация предсоревновательной подготовки 





Рисунок 1 – Обобщенная двухуровневая модель предсоревновательной подготовки спортсменов 
высокой квалификации 
 
Исходной операцией в разработке обобщенной модели являлось построение модели–прогноза 
на основе среднесрочного и краткосрочного прогнозирования. Среднесрочное прогнозирование 
предполагает определение наиболее вероятных темпов повышения специальной подготовленности 
в результате применения имеющихся средств и методов, системы построения тренировки на пред-
соревновательном этапе. Данный вид прогнозирования имел в виду: выявление особенностей 
формирования технико–тактической, физической и других видов подготовленности; прогноз раз-
вития адаптации с учетом исходного состояния спортсменов; установления наиболее эффективно-
го режима соревновательной деятельности в главных соревнованиях, определения соотношения 
сил в этих соревнованиях; выявления и характеристику наиболее вероятных конкурентов. 
Краткосрочное прогнозирование связано с решением задач, возникающих в ходе отдельного 
тренировочного занятия или серии тренировочных занятий и направлено на предвидение функци-
онального состояния спортсменов, их возможностей к реализации поставленных задач. 
Обоснованное, опирающееся на знания и личный опыт данных оперативного и текущего кон-
троля, краткосрочное прогнозирование позволяет тренеру и спортсмену применять в занятиях 
средства, в наибольшей мере соответствующие функциональным возможностям спортсменов, их 
восприимчивости к конкретным нагрузкам, выбирать оптимальный режим работы и отдыха в от-
дельном занятии, рационально чередовать занятия по направленности воздействия и величине 







Имеющийся теоретико–методический материал, проведенные предварительные исследования, 
и практический опыт подготовки высококвалифицированных спортсменов позволили предложить 
модель индивидуализации программно–методического обеспечения предсоревновательной подго-
товкой (в соответствии с рисунком 2). 
 
Рисунок 2 – Модель индивидуализации программно–методического обеспечения предсоревнова-
тельной подготовки 
 
Алгоритм реализации данной модели включает следующую последовательность педагогиче-
ских операций. 
1. Определение исходного уровня специальной физической, технической, функциональной 
и психологической подготовленности. 
2. Дифференциация специальной подготовленности спортсменов. По результатам ком-
плексных обследований спортсмены имели различные уровни специальной подготовленности в 
начале этапа непосредственной подготовки к основным стартам: оптимальный (при рациональной 






вызванного чрезмерно напряженной предшествующей подготовкой) и низкий (недостаточная под-
готовленность, обусловленная наличием травм, заболеваний). 
3. Программа формирования высокой специальной подготовленности (3–4 недели). 
В зависимости от исходных уровней специальной подготовленности и функционального состо-
яния планируются и реализуются следующие варианты построения данной программы. При опти-
мальном функциональном состоянии схемы предсоревновательной подготовки выглядят следую-
щим образом: ударный МЦ → восстановительный МЦ → ударный МЦ → восстановительный 
МЦ; ударный МЦ → ударный МЦ → восстановительный МЦ. Сниженный уровень специальной 
подготовленности предполагает следующее построение предсоревновательной подготовки: вос-
становительный МЦ → поддерживающий МЦ → восстановительный МЦ → поддерживающий 
МЦ; восстановительный МЦ → поддерживающий МЦ → восстановительный МЦ. Низкий уро-
вень специальной подготовленности предполагает следующую программу: ударный МЦ → удар-
ный МЦ → восстановительный МЦ → ударный МЦ; ударный МЦ → ударный МЦ → восстанови-
тельный МЦ. 
4. Методика формирования высокой специальной подготовленности. 
В рамках каждого варианта программы формирования высокой специальной подготовленности 
осуществлялась индивидуализация величины (объем и интенсивность) и особенностей дозирова-
ния (вариативное, равномерно снижающееся и равномерно повышающее) задаваемых нагрузок. 
5. Оценка уровня специальной физической, технической, функциональной и психологиче-
ской подготовленности по программе комплексных обследований, проведенных перед началом 
этапа непосредственной подготовки к основным стартам. 
6. Программа и методика формирования готовности к высшим достижениям (1–2 недели до 
основных соревнований). Данная готовность базируется на высоком уровне специальной подго-
товленности и предполагает своеобразную надстройку, включающую достаточно быстро форми-
руемые компоненты, относящиеся к различным сторонам специальной физической, технической, 
функциональной, тактической и психологической подготовленности спортсменов, органически 
увязываемых с конкретной ситуацией. 
Данная обобщенная модель была реализована и показала достаточно высокую эффективность в 
предсоревновательной  подготовке высококвалифицированных штангистов и конькобежцев. 
Дифференциация вариантов предсоревновательной подготовки и ее индивидуализация внутри 
каждого варианта определили существенные положительные сдвиги и нивелирование различных 
компонентов уровня специальной подготовленности к моменту участия в основных соревновани-
ях. Были отмечены также положительные изменения в показателях гемодинамики, развитии реак-
ций перекисного окисления липидов и субъективных оценках самочувствия, работоспособности, 
настроения. 
Выводы. Направленное формирование срочных и устойчивых адаптационных реакций в рам-
ках предложенной модели применительно к интегрированному проявлению основных компонен-
тов спортивного мастерства позволило повысить вероятность достижения максимальных резуль-
татов в главных соревнованиях сезона. 
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Введение. В игровых видах спорта, том числе и футболе, выделяют три основных компонента, 
влияющих на конечный результат матча: физическое состояние, техническую подготовленность и 
умение футболистов реализовывать тактическую модель поединка [1]. В футболе чередуются пе-
риоды умеренной и высокой активности, поэтому от игроков требуются быстрота, сила и вынос-
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